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2 Técnicas culinarias

Ensaladas sanas con imaginacion y poco aceite

Son rdpidas de elaborar, pueden acompafiar o ser plato tinico, sélo es cuestién de combinar bien los ingredientes

N TeresaRey
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Son ficiles de prepararyversitiles. e
pueden usar de acompafiamiento o
comoplatotinico. Lashayverdes, que
son las de todalavida, de arrce, pasta
olegumbres, y se pueden combinar
con fruta, frutos secas, came, pes-
cado...yunalistainterminable dein-
gredientes. Para el cocinerolas ensa-
ladas representan el recurso mis cé-
modo en la cocina, especialmente
cuandono dispane de tiempoy desea
comer sano. T en definitiva éste esel
ideal de muches espafidles, de hecho
el 52 por ciento de los asistentes alas
cursas sobre gastronomia ynutricién

organizadas por GAN (Grupo Apoyo
Nutricional) asegura que lo misinte-
resante de estas clases son las recetas
para prepararcenas ripidasy sanas
para el dia a dia. Ademis, un 45 por
cientose decanta porlas mentisdepla-
tas inicos yequilibradas.

Aprendera prepararlas

Las ensal adas curmplen estas requisi-
tas, pero es importante saber prepa-
ralas. S queremastomarlascomo ali-
mentodnico durante las comidas te-
nemos que imaginamosmentalmente
lapirdmide nutricional ytratar de afia-
direlementas de cadauna de sus par-
tes. Cristina Duch, responsable del

Es Importante

N equilibrar el vinagrey
el acelte en el aderezo

Areade Gastronoria de GAN, explica
aBIEN queeste tipode ensaladastie-
nen que estarcompuestas de hidratas
de carbano (arrez, pasta olegumbres),
hartalizas overduras cradas (lechuga,
tomate, zanshoria, pimientas, ete.), y
preteinas {queso, pallou otrotipo de
came, huevo...). El aporte de grasas
proviene del aderezocon aceite, y si
queremas darle undltimotoque de
perfecciénhay queatiadiralgunaver-
dura cocida, por ejemplo, espimagas
trigueras, brécal o guisantes, afiade
Duch.

Perosi nonas gustan las ensaladas
tan copicsas o quersmas degustarlas
junto a otras platas, también es pasi-
ble combinarlas con los distintes ele-
mentas del mend yeonseguiruna co-
mida que contenga todes las macro-
nutrientesnecesarias para el organismo.
Asf, acompafiaruna ensaladaverde (le-
chugsa, tomate, zanaharia yceballa)eon
una paella resulta un mend perfecto,
“porque por un lado se ingieren ver-
duras, y, porotra el platoprincipal, la
paella, aporta hidratas de carbonoa
través del arrz, y proteiasgracias al
pescado”.

El aderezo es lo que muchas veces
hace peligrarlasalubridad de este man-
jar poresolascinones mandan que se
use una vinagreta compuesta de una
parte devinagre por tres de aceite, es
decir una cucharada de vinagre {con
una pizea de sal) y tres cucharadas de
aceite. Este métoda es infalible para
controlar el chorrode aceite que ave-
ces se nas escapa, ¢asi sin querer, al
verterlo sobre el plato ya elaborado,
dandolugar a ensaladas demasiado
aceitasasy restindal s, tantovalornu-
tricianal como culinaria Comoalter-
nativa, Duch propone una vinagreta
menas untuass, formada poruna cu-
charada de aceite, cuatro de salsa de
sojay gran cantidad orégano. “Tiene
poco aceite, perola ensalada ofrece
mucho sabor y resulta muy jugasa®,
cancluyela experta.

@ E aderezo de las ensaladas verdes o de hoja se debe
efectuar en el momento de consumirlas, pueslos vege-
talessemarchitanenseguida.

@ Lasensaladas de legumbres, pasta o arroztienen que
alifiarse artes de ponerlas enla mesa, porque absorben
mejor el sabor.

@ 5i quieres controlar el aceite, unbuen consejo es dejar
lavinagreta apartemientras preparas el plato, y usarlaal
final.

@ Puedesjugar conlas proporciones de aceite y vinagre,
y poner mds de este ditimo o afadir mostaza limén o,in-
duso, hierbasfrescas, que sonmuy arométicas, como al-
bahaca, enebro, etc. o hierbas secas comotomillo, oré-
gano, romero, etc.

@ Tarto el aceite de oliva como el de girasol son buenas
opciones para dar jugosidad aunaensalada Ambospro-
porcionan dcidos grasos poliinsaturados y monoinsatu-
rados, esenciales para nuestro organismo,
©Lasensaladas sonidealespara consumir lacantidad de
frutos secos diariarecomendada. Afadiendounos cuan-
tos, propone Duch, cortrolamos su ingesta sin sobrepa-
5arnos.

@ Adermnds de lalechugapodemos recurrir aotrashorta-
lizas overduras frescas, como candnigo, ricula, hojas de
rnostaza, berro, achicoria, espinacasfrescas, lombardara-
lladao col.

@ Si afiades manzanas o peras, es importante combinar
lavinagretaconlimén, porque sinolafrutase oscurece.

l ‘Coleslaw’ de brécolesy berros

Ingredientes:
(para 4 personas)
* 1 ramade apio

© 150 gdeberros

“ 1 piezade brécol (280
gipieza)

* 5 cucharadas (15 g) de
mayonesalight

+ 2 cucharadas (15 g) devi-
nagrede sidra

*1 cucharadita de azicar
moteno,

Receta facilitada por GAN
(Grupo Apayo Nutricion d)

Elaboracion:

@ Recortar los tallos durosy las hojas de brécoles. Rallar el brécol conla
cara gruesa del rallador.,

@ Cortar el apio en dados pequefitos,

@ Preparar el alifio: batir lamayonesa, el vinagrey el azicar.

@ Retirar los tallos de los berros, Agregar | os berros, el apio y el brécol al
alifioy mezclarlobien.

El brécol esrico envitamina Ay C, ademds de contener calcioy fésforo, El
berro esrico envitaminas A D Ey C y estd compuesto de calcio, yodoy
hierro. El apio posee minerales como el potasio, magnesio, hierro, azufre,
fésforo, manganeso, cobre, aluminioy ding, y algunas vitaminas como la
A C Eydel grupoB.

Carpaccio de boletosy
queso de burgos
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Ingredientes:
(4 personas)
+ 250 g de boletos o setassilvestres

* 3 cucharadas de aceite de oliva < 2tomates

* Pimienta - Perejil - 225 gde queso de Burgos

RecetafacilitadaporBurgo de Arias

Elaboracion:

@ Lavarlosboletos o setas silvestres,y cortarlaslo mésfinamente posible,

* Prepararvariasrodajas de queso enfinas capas,

© Mezclarlos boletos conel queso afiadiendo un togue de caviar detomate
(sermillas).

 Aderezar conaceite de oliva, pimiertay perejil.

Elqueso deBurgos es un buen complemento paralas ensaladas, no sélopor
serbajo en calorias, sino por ser fuente importante de calcio, fésforo, cincy
rmagnesio. Ademds aportavitaminas B, C, Dy E El tomate contiene provita-
mina A beta-carotenos), es ricoen vitaminas Cy E v en licopeno, un carote-
noide con gran poder antioxidante, Las setastienenvitaminasy minerales,
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